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Uvod: Optimalen vnos hranil po telesni vadbi je pomemben za čim hitrejšo nadomestitev 
izgubljenih hranil pri učinkoviti regeneraciji organizma. Tako se olajšata popravilo in 
obnova poškodbe mišic. Regeneracija v povezavi s prehrano pomeni obnovo zalog 
glikogena, vode in elektrolitov, energijskih zalog ter odpravo živčno-mišičnih poškodb 
in utrujenosti pa tudi obnovo imunskega in hormonskega sistema. Za pravilno prehransko 
podporo pri uspešni regeneraciji organizma po vadbi je pomembna svetovalna vloga 
diplomiranega fizioterapevta. Namen: Namen diplomskega dela je predstaviti pomen 
prehrane po telesni vadbi za regeneracijo mišic. Z metasintezo znanstvenih raziskav 
želimo preveriti naslednje trditve: vnos ogljikovih hidratov in beljakovin; njuno razmerje 
je pomembno za dobro regeneracijo mišic po vadbi; zadosten vnos tekočine med vadbo 
in po njej je pomemben za dobro regeneracijo mišičnega tkiva; po vadbi mora oseba 
zaužiti obrok ustrezne hrane v časovnem obdobju do 45 minut. Metode dela: 
Uporabljena je bila metasinteza znanstvenih raziskav od leta 2006 do leta 2019 in izbranih 
strokovnih knjig od leta 2004 do leta 2016. Kritični pregled literature na temo pomena 
prehrane za regeneracijo mišic po telesni vadbi je bil izbran kot osnova za njeno zbiranje 
in analizo. Literatura je bila pridobljena s pomočjo podatkov CINAHL, Medline, 
Cochrane Library, PubMed, NLM za iskanje tuje knjižne literature ter Digitalne knjižnice 
Univerze v Ljubljani in v vzajemnem bibliografskem katalogu slovenskih knjižnic 
COBISS.SI. Metasinteza znanstvenih raziskav je bila izvedena z vrednotenjem po 
sistemu štiristopenjske lestvice avtorjev Eccles in Masson, pri čemer ima najvišjo 
vrednost dokazov stopnja I. Rezultati: Metasinteza znanstvenih raziskav je pokazala, da 
je za dobro regeneracijo mišic po vadbi potrebno pravilno razmerje vnosa ogljikovih 
hidratov in beljakovin. Prav tako sta pomembna zadostna količina tekočine in časovno 
obdobje 45 minut po vadbi, ko oseba zaužije obrok ustrezne hrane, saj to vpliva na dobro 
regeneracijo organizma. Razprava in zaključek: Za dobro regeneracijo organizma po 
telesni vadbi in stabilno zdravje sta potrebni optimalna prehrana s pravim razmerjem 
ogljikovih hidratov in beljakovin ter zadostna količina tekočine. Znanje s področij 
prehrane in fizioterapije predstavlja temelj do boljšega funkcionalnega stanja in zdravja 
posameznika.  Ozaveščenost fizioterapevta o pomenu prehranske podpore kot enem 
izmed ključnih dejavnikov regeneracije lahko pripomore k holistični fizioterapevtski 
obravnavi. 
Ključne besede: prehrana, regeneracija, telesna vadba, fizioterapija  
  
ABSTRACT 
Introduction: The optimal nutrient intake following physical exercise is important in 
order to quickly the replace lost of nutrients and regenerate the body effectively. This 
makes it easier to recover and restore muscle damage. In terms of diet, the regeneration 
means the restoration of glycogen, water and electrolytes, energy supplies, and the 
alleviation of nervous and muscular injuries and fatigue, as well as the restoration of the 
immune and hormonal system. A professional physiotherapist plays a vital role in 
providing optimal nutritional support in the process of successfully regenerating the body 
after exercise. Purpose: The purpose of this diploma paper is to present the importance 
of a proper post-exercise diet for muscle recovery. With scientific studies performed by 
means of meta-synthesis, we wanted to test the following statements: the carbohydrates 
and proteins input and their ratio are important for a successful post-exercise muscle 
recovery; sufficient fluid intake during and after exercise is important for good 
regeneration; after exercising, an individual has to consume a meal consisting of 
appropriate nutrients over a period of up to 45 minutes. Methods: A meta-synthesis of 
scientific studies; domestic and foreign scientific articles from 2006 to 2017, and the 
selection of professional literature from 2004 to 2016 were used. Various databases were 
also used: Cinahl, MEDLINE, Cochrane Library, PubMed, NLM for the search of foreign 
scientific literature and the Digital Library of the University of Ljubljana and in the 
mutual bibliographic catalogue of Slovenian libraries COBBISS.SI. The meta-synthesis 
of scientific studies was carried out by means of evaluation according to the four-point 
scale system by Eccles and Masoonam, where evidence marked with the highest value is 
at Level I. Results: Meta-synthesis of the scientific studies has shown that a good 
regeneration of muscles after exercise requires a proper the carbohydrates - proteins ratio. 
Also important is a sufficient intake of fluids and a time period of 45 minutes after 
exercise during which an individual consumes a meal of appropriate nutritional value, as 
this positively affects the organism’s regeneration process. Discussion and conclusion: 
A good diet with the right carbohydrate - protein ratio, as well as a sufficient amount of 
fluid, is required for good body’s regeneration after physical exercise and maintains his 
or her health. Therefore, combining knowledge of nutrition with the field of 
physiotherapy is key in pathing the way to a more stable and functional state of an 
individual. Physiotherapists awareness of the importance of nutritional support as one of 
the key factors of regeneration and can contribute to holistic physiotherapy management. 
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Vse bolj se zavedamo, kako pomemben del življenja je hrana. Stabilno zdravsteno stanje 
nam zagotavljajo: uživanje uravnotežene, hranilne, energijske in ustrezne hrane, redna 
telesna dejavnost ter ravnovesje uma, čutov in zavesti. Optimalen vnos hranil po telesni 
vadbi je pomemben za čim hitrejšo in učinkovito regeneracijo telesa ter za nadomestitev 
izgubljenih zalog glikogena, vode in elektrolitov. Tako se olajšata popravilo in obnova 
poškodbe mišic, ki lahko nastanejo med vadbo (Beelen, 2010).  
Skeletno-mišične poškodbe med telesno vadbo predstavljajo od 10- do 55-odstotni delež 
vseh poškodb in so pomemben javnozdravstveni problem po vsem svetu. Velik problem 
predstavljajo v športni medicini, saj posledično povzročijo dolgotrajne bolečine in 
zmanjšanje telesne opravljivosti. Za ohranitev mišične mase in kontraktilnih sposobnosti 
mišic je bistvenega pomena proces regeneracije (Kelc, 2011). 
Skeletna mišica je eno najobsežnejših in aktivnih tkiv v človeškem telesu, zato se ob 
kontrakcijah sarkomere v mišičnih vlaknih pojavijo številne mehanske in metabolne 
poškodbe. Raziskave navajajo nova odkritja o celičnih in molekularnih mehanizmih 
mišične regeneracije po poškodbi in degeneraciji (Gautel, 2016). 
Mišična regeneracija je pomembna za ohranjanje mišične mase in kontraktilne 
sposobnosti mišice. Brazgotinjenje, ki pomeni razraščanje zunajceličnega matriksa in 
nalaganje kolagena, onemogoča dobro regeneracijo (Marš, 2011). Regeneracija v 
povezavi s prehrano pomeni obnovo energijskih zalog ter odpravo živčno-mišičnih 
poškodb in utrujenosti pa tudi obnovo imunskega in hormonskega sistema. V regeneracijo 
je umeščeno tudi vzdrževanje ustreznega vnosa tekočine za ohranjanje elektrolitskega 
ravnovesja (Jakše, 2014). Dehidracija je pogosto spregledan vzrok elektrolitskega 
neravnovesja. Po telesnem naporu je priporočeno zaužiti 700–1.000 ml/uro (Ribič, 2010).  
Vnos ogljikovih hidratov (OH) in beljakovin (B) ter njuno razmerje sta pomembna za 
dobro regeneracijo mišic po vadbi. Za regeneracijo je potrebno tudi vzdrževanje zadostne 
tekočine v telesu pred vadbo in po njej, pomembni so vpliv dihanja, oksidativni stres in 
vnetje, ki se pojavi med vadbo (Sousa, 2014; Burke, 2014). Optimalen vnos hranil po 
telesni vadbi nam prinese boljši nadzor teka, manj vnetnih procesov, učinkovitejšo 
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regeneracijo, nadzor nad porabo maščob kot vira energije, kvalitetni spanec in 
koncentracijo, manjšo potrebo po stimulantih, izboljšan nadzor nad pridobivanjem 
mišične mase, lahko pripomore k izboljšanju kostne gostote, uravnan holesterol in 
poudari izgled kože (Jakše, 2014). 
Neposredno po zaključku telesne vadbe obstaja t. i. okno priložnosti, ki je zelo pomembno 
za uspešno regeneracijo organizma. Na sliki 1 vidimo sposobnost regeneracije mišic po 
zaključku vadbe. 60 minut po vadbi regenerativna sposobnost mišic upade kar za 40 % v 
primerjavi z maksimalno regenerativno sposobnostjo, ki nastopi običajno med 15. in 30. 
minuto (Heaton, 2017). 
 
 
Slika 1: Sposobnost regeneracije mišic po zaključku vadbe (Williams, 2003) 
 
Dovolj zgoden vnos hranil po telesni vadbi skupaj s fizioterapevtsko obravnavo ohranja 
mišično maso. To nakazuje na pomembno vlogo fizioterapevta pri poznavanju pomena 
ustrezne prehranske podpore pri uspešni regeneraciji organizma po vadbi (Hegerova, 
2014). 
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1.1 Zgradba in delovanje skeletne mišice  
Skeletna mišica je zelo obsežen organski sistem v človeškem telesu. Pri zdravem 
odraslem zavzema kar 40 % celotne telesne mase. Sestavljena je iz približno 650 skeletnih 
mišic. V organizmu skeletne mišice s krčenjem ali kontrakcijo ustvarijo silo, ki omogoča 
organizmu gibanje, vzdrževanje telesne drže, stabilizacijo sklepov in nastajanje toplote 
ter energije, ki jo potrebujemo za izvajanje dela (Caballero, 2016). 
Skeletne mišice so zgrajene iz vzporedno potekajočih mišičnih vlaken, kar ustvarja videz 
progavosti. Premika tisti sklep, prek katerega poteka z ene kosti na drugo. Po tem, ali 
sega mišica prek enega ali več sklepov, razlikujemo enosklepne ali večsklepne mišice. 
Tipična skeletna mišica ima svoj izvor in narastišče. Prirašča se na pokostnico kosti, kjer 
je kost večinoma hrapava, ali pa so pritrjene s kitami. Delo mišic se prek vezi prenaša na 
kosti ter z gibanjem na celotno telo in okolico (Kobe, 2008). Mišica nastane tako, da se 
več mišičnih vlaken združi v primarni snop. Primarni snopi se združujejo v sekundarne 
in ti se združijo v mišico, ki je ovita v rahlo vezivo. Nad vsemi mišicami, kostmi, živci in 
krvnimi žilami se raztezajo vezivne ovojnice, ki se imenujejo fascije. Fascije veljajo za 
največji sistem v človeškem telesu (Taylor, 2012). 
Skeletna progasta mišica je zgrajena iz snopov mišičnih vlaken, ki se združujejo v 
posamezne skupine. Vsako mišično vlakno sestavlja vzporedno potekajoč snop mišičnih 
vlakenc, t. i. miofibril (iz starogrščine: myos – mišica in iz lat.: fibra – vlakno). Vsako 
posamezno mišično vlakno obdaja vezivna ovojnica, imenovana endomizij, ki je bogato 
prepletena s krvnimi žilami, kapilarami in z živčnimi vlakni. 
Slika 2: Mišično vlakno (Caballero, 2016) 
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Med endomizijem in sarkoplazmo je tanka plast zunajceličnega matriksa, imenovana 
bazalna membrana (oz. bazalna lamina). V ozkem prostoru med bazalno lamino in 
sarkoplazmo se nahajajo satelitske celice. Te celice imajo pomembno vlogo pri 
regeneraciji skeletno-mišičnega vlakna ob različnih poškodbah (Marš, 2011).  
Osnovna gradbena in funkcionalna enota vsakega mišičnega vlakna je sarkomera. Znotraj 
nje se prepletajo dolge nitaste kontraktilne molekule, t. i. miofilamenti, ki dajejo zaradi 
svoje natančne organizirane ureditve skeletni mišici progast videz. Ti vrsti beljakovinskih 
miofilamentov sta aktin in miozin, ki ob kontrakciji mišice drsita med seboj (Caballero, 
2016).  
Slika 3: Teorija drsečih miofilamentov (Caballero, 2016) 
Skeletne mišice delujejo pod nadzorom motoričnega živčevja, ki je pod vplivom 
somatskega živčevja. Prenos električnih dražljajev in informacij poteka prek posebnih 
sinaps, imenovanih motorične ploščice. Posledica je vzburjenje mišice. V notranjosti 
mišičnega vlakna vzburjenje vpliva na endoplazemski retikulum, v katerem so shranjene 
velike količine kalcija. Ta se po vzburjenju sprosti v medcelični prostor med filamente in 
sproži premik miofilamentov oziroma kontrakcijo mišice (Gošnak Dahmane, 2005). 
Premik miofilamentov deluje po t. i. mehanizmu drsečih filamentov, pri čemer se 
miozinske glave približajo in vežejo na aktin. Sproščanje kalcijevih ionov v sarkolemo 
povzroči sprostitev vezavnih mest na aktinskih molekulah (slika 3). 
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1.1.1  Regeneracija mišičnega vlakna 
Skeletne mišice so eno izmed metabolno najaktivnejših tkiv, zato se lahko ob mišičnih 
kontrakcijah v mišičnih vlaknih pojavijo številne mehanske in metabolne poškodbe 
(Kelc, 2011). 
Mišična regeneracija je pomembna za ohranjanje mišične mase in kontraktilne 
sposobnosti mišice. Proces regeneracije ali celjenja skeletne mišice poteka v dveh 
stopnjah. Prva stopnja je degenerativna, sledi pa ji druga, tj. regenerativna stopnja (Marš, 
2011).  
Takoj po poškodbi tkiva se začne stopnja degeneracije, ko pride do vdora kalcijevih ionov 
in porušenja homeostaze kalcija v poškodovanem vlaknu. Temu sledita lokalni razpad na 
mestu poškodbe ter razgradnja miofibril in sarkoleme, za kar igrajo pomembno vlogo 
vnetne celice (nevtrofilci in makrofagi). Endomizij in bazalna membrana, ki v večini 
primerov ostaneta nepoškodovana, tvorita t. i. endomizijski tulec, znotraj katerega 
pozneje potekajo procesi regeneracije (Kelc, 2011).  
Ključno vlogo v procesu regeneracije imajo matične celice mišičnega tkiva, t. i. satelitske 
celice. Domneva se, da procesa aktivacije satelitskih celic in proliferacije mioblastov od 
določene stopnje naprej sodelujeta tudi pri procesu hipertrofije, ki predstavlja zadnjo 
stopnjo mišične regeneracije, ki poleg zlivanja mioblastov s poškodovanimi vlakni 
vključuje tudi pospešeno sintezo beljakovin (Verdijk, 2009).  
Prisotnost brazgotinskega tkiva v poškodovani mišici povzroči nepopolno celjenje 
mišičnega vlakna in omejeno mišično funkcijo ali celo njeno izgubo ter predstavlja večje 
tveganje za ponovitev poškodbe na istem mestu. Verjetnost ponovne poškodbe je pri 
vrhunskih športnikih sorazmerno visoka in znaša 30 % (Kelc, 2011). 
1.2 Prehranske potrebe po hranilih po telesni vadbi 
Človeški organizem za normalen potek vseh življenjskih procesov potrebuje vrsto 
pomembnih hranilnih snovi. Hrana je sestavljena iz enega ali več od petih osnovnih 
hranil: ogljikovi hidrati, beljakovine, maščobe, vitamini in minerali. Ključna dejavnika 
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pri uravnoteženi prehrani sta vnos tekočine in vlaknin. Osrednjega pomena je tudi 
razmerje ogljikovih hidratov in beljakovin, ki je pomembno za uspešno regeneracijo 
mišic po vadbi (Sousa, 2014).  
Prehrana posameznika po telesni vadbi zahteva skrbno načrtovanje, da lahko zagotovi 
potrebe organizma po energiji, hranilih in po esencialnih snoveh. Med povečanim 
naporom se bazalna raven presnove lahko poveča tudi do 6-krat; tako omogoči normalno 
delovanje in regeneracijo organizma (Ribič, 2010). 
1.2.1  Vnos tekočine v telo 
Voda velja za najpomembnejše hranilo, saj ima v telesu številne funkcije. Sodeluje pri 
veliko reakcijah v telesu, pretvarjanju hrane v energijo, pri čiščenju telesa raznih toksinov 
in drugih stranskih produktov presnovnih procesov (Lipovšek, 2013). Pri odraslem 
človeku voda predstavlja 57–60 % telesne mase, pri novorojenčkih pa kar 75–78 %. 
Skeletne mišice in ledvice vsebujejo 79 % vode, možgani in srce 73 %, pljuča 83 % vode, 
koža 64 % in kosti 31 % vode (Mitchell, 2016). 
Delež vode se spreminja odvisno od spola, starosti in od deleža telesne maščobe, v 
povprečju pa je manjši pri ženskah, ljudeh s prekomerno telesno maso in starejših odraslih 
zaradi manjšega deleža mišične mase (Ribič, 2010).  
Pitje zadostne količine vode pozitivno vpliva na naše zdravje na kratki in dolgi rok. 
Kakovost naših mišic in preostalih tkiv, njihovega delovanja ter odpornost proti različnim 
poškodbam sta popolnoma odvisni od kakovosti in količine popite tekočine (Lipovšek, 
2013). 
Nezadosten vnos tekočine povzroči dehidracijo organizma, kar se pokaže kot občutek 
žeje. Raziskave na mišičnih vlaknih so pokazale, da pri dehidrirani mišici za 3 % 
izgubimo 10 % kontraktilne moči in 8 % hitrosti krčenja mišičnih vlaken (Lipovšek, 
2013). 
Med telesno vadbo mora biti oseba zadostno hidrirana in mora imeti zagotovljen zadosten 
vnos tekočine, saj že 5-odstotna dehidracija zmanjša zmogljivosti organizma za kar 30 
7 
%. V času pred telesno aktivnostjo (15 minut) je priporočljivo popiti 2,5 dl vode (tabela 
1) (Ribič, 2010). 
Tabela 1: Priporočila za vnos tekočine na kilogram telesne mase pred telesno vadbo, med 
njo in po njej (Ribič, 2013) 
Čas vadbe Priporočen vnos tekočine na kg TM 
Pred vadbo 2 uri 400–600 ml 
Med vadbo 15–20 minut 150–350 ml 
Po vadbi vsako uro 700–1.000 ml 
 
1.2.2  Vloga ogljikovih hidratov 
Ogljikovi hidrati (OH) so drugo ime za sladkorje in so ključno hranilo. Delimo jih na 
enostavne in kompleksne sladkorje. So eno izmed treh makrohranil, kar pomeni, da jih 
telo potrebuje v večjih količinah vsak dan. So osnovni vir energije, na kateri temeljijo 
mišična moč, mišljenje in ogrevanje telesa. Organizem naj bi potreboval minimalno od 
60 do 130 g OH dnevno (tabela 2), saj so nekateri telesni sistemi energijsko odvisni od 
vezave na OH (Jakše, 2014). 
OH so vir energije za delovanje telesa – edini vir energije za anaerobno presnovo (brez 
prisotnosti kisika) in eritrocite v krvi ter za osrednji živčni sistem. Predstavljajo 50–60 % 
celotne dnevne preskrbe z energijo. Celicam nudijo zunanjo zaščito, vezani na 
beljakovine in maščobe pa pomagajo celicam pri prepoznavanju molekul in celic v okolju 
(Lipovšek, 2013). 
Največ OH najdemo v škrobnih živilih, ki prav tako vsebujejo tudi druga hranila pa tudi 
manj maščob. Človeško telo OH brez težave prebavi, razgradi škrob in ga shrani v 
mišicah v obliki glikogena. Ta lahko oskrbuje telo z energijo tudi med večurno telesno 
obremenitvijo (Esselystn, 2013).  
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The Academy of Nutrition and Dietetics (AND, 2013) trdi, da so škrobna živila temelj 
športnikove prehrane. Priporočajo, da naj bo 70 % kalorij športnikove prehrane iz 
kompleksnih OH, kot so: polnovredna žita (oves, riž, koruza, pšenica, ajda, proso), 
stročnice (fižol, leča, grah), škrobna zelenjava (krompir, sladki krompir, korenje, buče) 
in žitni kosmiči. 
Tabela 2: Priporočen vnos ogljikovih hidratov v gramih na kilogram telesne mase 
dnevno, usmerjen v obnovo za športnike (Beck, 2015) 
Čas po vadbi Priporočen vnos OH po vadbi v g/kg/h 
4–6 ur 1,0–1,2 
 
1.2.3  Vloga beljakovin 
Beljakovine ali proteini oskrbujejo organizem z 20 aminokislinami in drugimi dušikovimi 
spojinami, ki jih naše telo potrebuje za proizvodnjo lastnih B in drugih metaboličnih 
aktivnih substanc (Ribič, 2010). Beseda proteini izvira iz grške besede proteios, ki ima 
pomeni »prvi v vrsti«, kar označuje vodilno vlogo B pri fizioloških procesih v organizmu 
(Lipovšek, 2013).  
Beljakovine imajo veliko pomembnih funkcij znotraj našega telesa. Najdemo jih v 
mišicah, kosteh, vezivnem tkivu, krvnih celicah in krvnih žilah, koži, laseh in v nohtih. 
Vsaka celica je delno zgrajena iz beljakovin ter so tako ves čas podvržene obrabi in 
zamenjavi. Pomembne so za našo rast, razvoj in za regeneracijo telesa (Pasini, 2018). 
Beljakovine so katalizatorji biokemičnih reakcij, t. i. encimi, so prenašalci snovi v telesu 
(npr. hemoglobin v krvi, ki prenaša kisik, ključen element za življenje in vadbo), 
omogočajo gibanje (mišična kontrakcija mogoča zaradi medsebojnega delovanja aktina 
in miozina), služijo kot strukturne beljakovine (elastičnost vezivnega tkiva na račun 
kolagena in elastina), imajo obrambno vlogo pri zaščiti našega telesa (protitelesa), so 
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prenašalci informacij (hormoni in nevrotransmitorji), delujejo kot receptorji, s sintezo 
gradijo nova tkiva ob poškodbi tkiva (Lipovšek, 2013). 
Beljakovine je treba vnesti v telo v več manjših obrokih prek celotnega dneva, da se 
vzdržuje pozitivno dušikovo ravnovesje. Zelo pomembno je vzdrževanje vnosa B v fazi 
regeneracije, tudi če traja dlje kot 24 ur. Naše telo shranjuje B drugače kot pa maščobe 
ali OH. Sinteza B poteka le pri pozitivnem dušikovem ravnovesju in je lahko povečana 
več ur ali do dva dni. Pri povečani telesni aktivnosti se poviša razgradnja telesnih B 
(hormoni, encimi, strukturni in kontraktilni proteini) (Heaton, 2017). Zaužitje večjih 
odmerkov B, ki vsebujejo po 3 g levcina (pomembna aminokislina, ki pomaga ohranjati 
mišično maso, oskrbuje telo z energijo ter pripomore k hitrejši regeneraciji), vpliva na 
maksimiziranje sinteze beljakovin (Norton, 2009). 
Vzdržljivostni športi zaradi dolgotrajnega napora povzročijo porabo večje količine 
energije (pridobljena z oksidacijo aminokislin), prav tako se zaradi znojenja izgubi več B 
in aminokislin kot pri sedečih ljudeh (Schoenfeld, 2016). 
Dolgotrajen napor povzroči mikropoškodbo mišic in drugega tkiva, zato je potrebna 
obnova veliko B, strukturnih in kontraktilnih elementov. Pri športih moči in hitrosti pa je 
v ospredju remodeliranje strukturnih in kontraktilnih B ter obnova in rast mišične mase 
(Lipovšek, 2013) (tabela 3). Po navedbah AND so potrebe športnika po beljakovinah 
razmeroma majhne. Pri vzdržljivostni vadbi potrebuje le 10–12 % skupnih kalorij (1,2–
1,4 g/kg telesne mase na dan), pri vadbi za moč pa naj bi jih zaužil 1,4–1,7 g/ kg telesne 
mase na dan (Jakše, 2014). 
Tabela 3: Okviren priporočen vnos beljakovin v gramih na kilogram telesne mase na dan 
glede na tip telesne aktivnosti. 
Tip vadbe Priporočen vnos beljakovin v g/kg/h 
Vzdržljivostna vadba 1,2 – 1,4 
Moč, hitrost 1,4 – 1,8 
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1.2.4  Pomen maščob 
Maščobe so pomemben vir telesne energije in toplote. So sestavni del vsake celice, zato 
imajo pomembno vlogo pri absorpciji vitaminov, topnih v maščobah (A, D, E, K). 
Maščobe so sestavina celičnih membran živčnih vlaken in organov. Glede na kemično 
strukturo maščobe razdelimo na mononenasičene in polinenasičene (Lipovšek, 2013).  
Holesterol je zelo pomembna sestavina vitalnih snovi (spolni in protistresni hormoni), 
zato je ohranjanje njegove normalne vrednosti v krvi še kako pomembno. V telo je treba 
vnašati za zdravje koristne nenasičene maščobne kisline (hladno stisnjena olja, oreščki, 
semena, avokado), saj s tem pomagamo vzdrževati normalno vrednost holesterola v krvi. 
Uživanje prekomerno nasičenih maščobnih kislin lahko povzroči kopičenje holesterola v 
krvi, kar vodi v razvoj srčno-žilnih obolenj (ateroskleroza) (Papuga, 2007). 
Delež maščob v prehrani naj ne bi presegal 30 % energijske vrednosti dnevno vnesenih 
hranil; od teh naj bi zaužili vsaj 80 % nenasičenih maščobnih kislin. V deležu zaužitih 
maščob naj ne bo več kot 10 % nasičenih maščobnih kislin. Za telesno aktivne ljudi je 1 
g/kg telesne mase na dan zaužitih zdravih maščob dnevno še sprejemljiva količina 
(Lipovšek, 2013).  
1.3 Prehranski načrt za športnika 
Ključ pri določanju optimalnega vnosa ogljikovih hidratov, beljakovin ter tekočine je 
ujeti pravo razmerje med dejanskimi potrebami po OH, B in tekočini s telesno vadbo, pri 
tem pa ne smemo pozabiti upoštevati biokemijske individualnosti vsakega posameznika, 
deleža mišične mase, spola itn. (Norton, 2009). Neposredno po koncu treninga obstaja t. 
i. okno priložnosti, ki je zelo pomembno za sposobnost regeneracije organizma po telesni 
vadbi (Jakše, 2014). 
1.3.1  Prehrana športnika pred telesno obremenitvijo 
Uravnotežen obrok pred telesno obremenitvijo, lahko prebavljiv, z nizkim glikemičnim 
indeksom prepreči prehiter padec glukoze v krvi. Vnos ogljikovih hidratov z 
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beljakovinami ali samo beljakovine pred vadbo lahko deluje kot zdrava učinkovita 
strategija za podporo povečanju moči in izboljšanju mišične sestave. Velikost in čas 
obroka pred vadbo pa lahko vplivata na potrebno beljakovinsko hranjenje po vadbi 
(Kerksick, 2017). Priporočajo, da se obrok zaužije dve uri pred telesno aktivnostjo. Obrok 
naj ima 500–1.000 kcal (glede na spol in telesno maso posameznika), bogat naj bo z 
žitaricami in s kompleksnimi OH, vendar naj ima manj vlaknin, beljakovin in maščob 
(Ormsbee, 2014). Da zagotovimo potrebe po tekočini med naporom, je treba okoli pol 
ure pred obremenitvijo popiti 400–500 ml tekočine (Burke, 2014).  
1.3.2  Prehrana športnika med telesno obremenitvijo 
Vnos OH med vadbo ohranja visoko raven oksidacije ogljikovih hidratov, preprečuje 
hipoglikemijo in pozitivno vpliva na osrednji živčni sistem (Beck, 2015). 
Med telesno obremenitvijo je treba zadovoljiti dve glavni potrebi: vzdrževati raven 
hidracije in obdržati polne glikogenske rezerve. Prehranska dopolnila, kot so: kofein, sok 
rdeče pese, betaalanin, kreatin in soda bikarbona, so pokazala izboljšanje pripravljenosti 
športnika med telesno obremenitvijo (Wylie, 2013). Vedno več je raziskav o vlogi 
nitratov, kot sta soda bikarbona in sok rdeče pese. Pokazalo se je, da dodajanje nitratov 
poveča učinkovitost vadbe ter zmanjša utrujenost in oksidativni stres (Beck, 2015). 
Glikogenske rezerve športnik vzdržuje na določeni ravni tako, da vsako uro zaužije 
manjšo količino kompleksnih OH (30–60 g) (Burke, 2014). 
1.3.3  Prehrana športnika po telesni obremenitvi 
Okno priložnosti pomeni, da se od pol ure do dve uri po telesni vadbi priporoča zaužiti 
obilnejši obrok hrane, bogat z OH (70 % ali več) ter z malo maščob in zadostno količino 
B. Obrok ne sme vsebovati OH z nizkim glikemičnim indeksom. Pri tem igra okno 
priložnosti glavno vlogo pri regeneraciji mišičnih celic, polnjenju glikogenskih rezerv in 
pri sintezi beljakovin. Prenos glukoze v mišice, ki mu sledi polnjenje glikogenskih rezerv, 
poteka kar od 3- do 4-krat hitreje, če koristimo okno priložnosti, kot bi potekal tri ure po 
telesni aktivnosti (Kozjek, 2015). 
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Športniki bi si morali prizadevati za vzdrževanje ustreznih ravni hidracije in zmanjšati 
izgubo tekočine med vadbo na največ 2 % telesne mase (Beck, 2015). Elektrolite, 
izgubljene v znoju, se nadomesti hkrati z uživanjem tekočine, saj to ohranja žejo in 
poveča zadrževanje tekočine z manjšimi izgubami urina. Priporočene so tekočine z 
dodanimi elektroliti ali hkrati uživanje hrane, bogate s soljo (Burke, 2014). Elektroliti 
(natrij, kalij, kalcij, magnezij, soda bikarbona) so pomembni za brezhibno živčno-mišično 
delovanje, hidracijo, pH krvi, krvni tlak in regeneracijo poškodovanih tkiv (Jakše 2014). 
Pomen urgentnega vnosa hranil na regeneracijo; 15 minut po koncu telesne aktivnosti so 
mišice najbolj pripravljene za uspešno regeneracijo; tako ostane vse do 30 minut po 
telesni aktivnosti, nato pa nastopi drastičen upad regenerativnih sposobnosti mišic. 60 
minut po treningu regenerativna sposobnost mišic upade že za 40 % v primerjavi z 
maksimalno (ki je nastopila med 15. in 30. minuto) regenerativno sposobnostjo. Po telesni 
obremenitvi lahko traja tudi do 72 ur popolna obnova mišičnega glikogena kljub 
nadomestitvi ogljikovih hidratov in beljakovin po vadbi (Heaton, 2017). 
Obnova je v dveh urah po naporu pospešena, zato je zelo pomembno, da izkoristimo ta 
čas in vnesemo v telo 50 g OH. Sladkorjem lahko dodamo tudi B (razmerje med OH in 
B naj bo 4 : 1 v korist OH) in tako pospešimo regeneracijo (Ivy, 2014). 
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2   NAMEN 
Namen diplomskega dela je dobiti vpogled v delovanje mišic in pomen nekaterih hranil 
za njihovo normalno delovanje ter opisati vlogo diplomiranega fizioterapevta. Opisati 
želimo ustrezno prehrano ter pravilno oskrbo s tekočino za osebo med vadbo in po njej. 
Prikazati želimo tudi pomembno vlogo fizioterapevta na primarni ravni pri osnovnem 
svetovanju ter predvsem poznavanje pomena za načrtovanje holistične fizioterapevtske 
obravnave za pravilno prehransko podporo pri uspešni regeneraciji organizma po vadbi. 
Cilj diplomskega dela je oblikovati vsebine za ustrezno prehransko svetovanje, ki ga nudi 
diplomirani fizioterapevt osebi po vadbi. 
Na podlagi opredelitve problema in namena diplomskega dela želimo s pomočjo 
metasinteze znanstvenih raziskav preveriti naslednje trditve: 
Trditev 1: Vnos ogljikovih hidratov in beljakovin ter njuno razmerje sta pomembna za 
dobro regeneracijo mišic po vadbi. 
Trditev 2: Zadosten vnos tekočine med vadbo in po njej je pomemben za dobro 
regeneracijo mišičnega sistema. 





3 METODE DELA 
V diplomskem delu je bila uporabljena deskriptivna metoda z analizo strokovnih 
znanstvenih raziskav in strokovnih člankov, ki so opredelili pomen prehrane na 
regeneracijo mišice po telesni vadbi.  
Pregledali smo raziskave, članke ter nekatere knjige v angleškem in slovenskem jeziku. 
Literaturo smo zbirali od januarja 2017, in sicer z uporabo COBISS.SI za pregled 
literature, dostopne v knjižnicah. Za tujo literaturo v angleškem jeziku smo uporabili 
bibliografske podatkovne baze (CINAHL, MEDLINE, Cochrane Library, Medskape, 
PubMed, NLM), dostopne prek iskalnika DiKUL. Pri raziskovanju so bile pregledane 
tudi spletne strani nekaterih organizacij in inštitutov (Institute of Medicine – IOM, 
Nacionalni inštitut za javno zdravje – NIJZ, Word Health Organization – WHO, The 
Academy of Nutrition and Dietetics – AND). 
Vire smo iskali z naslednjimi ključnimi besedami: 
 slovenske besede: regeneracija, prehrana, ogljikovi hidrati, beljakovine, tekočina, 
skeletne mišice, telesna vadba, fizioterapija; 
 angleške besede: regeneration, nutrition, carbohydrates, proteins, body hidration, 
skeletal muscle, exercise, physiotherapy 
 
Pri iskanju so bili za kombiniranje ključnih besed uporabljeni tudi logični operatorji 
(AND, OR, NOT).  
Literatura je bila izbrana glede na metodološko kakovost. Časovni interval smo omejili 
na deset let (2009–2019), vendar smo zaradi kakovostnih informacij uporabili tudi nekaj 
starejših virov. Pregledali smo izvlečke raziskav in izmed njih izbrali raziskave, ki so se 
nanašale na regeneracijo mišic in ustrezen vnos hranil ter na pravilno oskrbo s tekočino 
po vadbi, vlogo fizioterapevta pri svetovanju za ustrezno prehransko podporo pri uspešni 
regeneraciji organizma po vadbi. Za namen metasinteze so bile iskane randomizirane in 
kontrolne raziskave.  
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3.1 Opis instrumenta 
V raziskovalnem delu je bila izvedena metasinteza znanstvenih raziskav, ki smo jih 
vrednotili po štiristopenjski lestvici avtorjev Eccles in Mason (2001). Stopnja I pomeni 
najnižjo možnost za pristranskost in največjo moč dokazov, ki se z vsako naslednjo 
stopnjo postopoma zmanjšuje. Štiristopenjska lestvica je prikazana v tabeli 4.  
Tabela 4: Štiristopenjska lestvica stopnje dokazov (Eccles, Mason, 2001) 
 
I.  
Dokazi, pridobljeni s sistematičnim pregledom metaanaliz iz randomiziranih 
kontrolnih raziskav ali vsaj ene randomizirane kontrolne raziskave 
II.  
Dokazi, pridobljeni iz vsaj ene kontrolne raziskave brez randomizacije ali vsaj 
ene kvazieksperimentalne raziskave 
III.  
Dokazi, pridobljeni s pomočjo neeksperimentalnih, opisnih oziroma 
deskriptivnih raziskav, kot so: študije primera, primerjalne in korelacijske 
raziskave 
IV.  
Dokazi, pridobljeni iz poročil ekspertnih skupin oziroma mnenje in/ali klinična 




Trditev št. 1 – Vnos OH in B ter njuno razmerje sta pomembno za dobro regeneracijo 
mišic po vadbi (tabela 5) – smo preverjali s sedmimi raziskavami z močjo dokaza I. reda. 
Tabela 5: Pregled dokazov znanstvenih raziskav za trditev št. 1. 
Predmet 
trditve 
Trditev Stopnja Vir 
Vnos OH in 
B in njuno 








Zajetih je bilo 48 netreniranih starejših moških in žensk, 
ki so zaužili pijačo z visoko vsebnostjo beljakovin (18 g) 
takoj po treningu in tri ure po vsakem treningu. Dokazali 
so, da timski športni trening izboljša funkcionalno 
zmogljivost netreniranih starejših odraslih in poveča 




V raziskavi je sodelovalo 33 netreniranih moških, ki so 
zaužili 20 g visokokakovostnih beljakovin ali placeba 
neposredno pred vadbo in po njej. Med skupinami ni bilo 





V teden trajajoči raziskavi je sodelovalo devet kolesarjev. 
Vnos OH in B v razmerju 3,5 : 1 takoj po 2-urnem 
kolesarjenju in vsako uro v naslednjih treh urah po vadbi 
vpliva na zmanjšanje biokazalnikov oksidativnega stresa 





Raziskava je trajala 14 dni, v kateri je sodelovalo šest 
tekačev. Vnos napitka (čokoladno mleko) z razmerjem 
OH in B 3,6 : 1 takoj po 45-minutnem teku zviša stopnjo 
sinteze B mišic v času regeneracije do 38 %, nižjo stopnjo 





V raziskavi je sodelovalo 33 mladih treniranih moških. 
Vnos 42 g B (mlečna/kolagenska mešanica) in 2 g OH, 
porabljenih neposredno pred vadbo in po njej ali zgodaj 
zjutraj in pozno zvečer. Med skupinami ni pomembnih 





31 preiskovancev moškega spola so trenirali 2-krat 
tedensko (21 tednov). Zaužili so 15 g izolata sirotke ali 
placeba, neposredno pred vadbo in po njej. Bila je opažena 
znatna hipertrofija mišice vastus lateralis, ne pa tudi na 





28 netreniranih moških so testirali tri dni v tednu za 12 
tednov, ki so vnesli 10 g kazein hidrolizata ali placeba 
neposredno pred vadbo in po njej. 








Trditev št. 2 – Zadosten vnos tekočine med vadbo in po njej je pomemben za dobro 
regeneracijo (tabela 6) – smo preverjali s sedmimi raziskavimi moči dokaza I. reda. 
Tabela 6: Pregled dokazov znanstvenih raziskav za trditev št. 2. 
Predmet 
trditve 










Pregled literature prikazuje, da so dehidracija ali 
dejavniki, povezani z dehidracijo, povezani s pomembno 
zmanjšano mišično vzdržljivostjo, z močjo ter 





Raziskovalca preučujeta skupino plavalcev; pri tem sta 
merila  kakovost, količino in čas vnosa hrane in tekočin 
po vadbah ali tekmovalnih dogodkih za optimizacijo 
procesov, kot so: ponovna rehidracija, regeneracija in 
prilagajanje. Dehidracija (približno 3 %) poslabša 
odpornost, zmanjša ponovitve, poveča napor in ovira 
okrevanje. Rezultati poudarjajo pomen ustrezne 




Uporaba tekočine med vadbo je pomembna za 
vzdrževanje hidratacije in termoregulacije organizma, s 
čimer se poveča učinkovitost vadbe. Pojavljajo se dokazi 





Tekočine in elektrolite (natrij) uživajo športniki zaradi 
več razlogov pred vadbo, med njo in po njej. Dehidracija 
poveča srčno-žilno in toplotno obremenitev ter 
poslabšala aerobno delovanje. Dnevne izgube vode (4–
10 L) in natrija (3.500–7.000 mg) pri aktivnih športnikih 
med izpostavljenostjo vročemu vremenu lahko 




Analizirali so dve skupini: prva je bila dehidrirana, druga 
kontrolna. Ugotovili so, da dehidracija, prisotna pred 
vadbo, zniža povprečno začetno moč za 3,2 % glede na 




Dehidracija med vadbo, zlasti pri temperaturah 30 
stopinj C in več, poveča utripa srca in krvni tlak, hkrati 
volumen krvi. Kadar je temperatura višja od 29 °C, 4-
odstotna dehidracija poslabša aerobno zmogljivost za 




et al.,  
2010 
Dehidracija (~3 %) oslabi delovanje odpornosti, zmanjša 
ponovitev, poveča zaznaven napor in ovira uravnavanje 
srčnega utripa. Rezultati poudarjajo pomen ustrezne 





Za trditev št. 3 – Po vadbi mora oseba zaužiti obrok ustrezne hrane v časovnem obdobju 
do 45 minut (tabela 7) – smo preverjali pet raziskav I. reda. 
Tabela 7: Pregled dokazov znanstvenih raziskav za trditev št. 3. 
Predmet 
trditve 










Vnos ustreznih hranilnih snovi pred vadbo, med njo in 
takoj po njej izboljša zmogljivosti in odziv na vadbo. 
Kombinirani odziv na vadbo in ustrezen vnos hranil 
povzročita ne le boljše rezultate pri športnikih, ampak tudi 





Zaužitje beljakovin ali kreatina v bližini vadbe je lahko 
koristnejše za povečanje mišične mase in moči kot 
zaužitje beljakovin ali kreatina v drugem času dneva, 
mogoče zaradi povečanega pretoka krvi ter s tem 






Desettedenska vadba z zaužitjem 20 g beljakovin eno uro 
pred vadbo in po njej je učinkovitejša od placeba z 
ogljikovimi hidrati pri uravnavanju markerjev sinteze 






Strateško uživanje beljakovin in ogljikovih hidratov pred 
vadbo in/ali po vsaki vadbi) predstavlja preprosto, a 
učinkovito strategijo, ki poveča sposobnost prilagoditve 





Zgodnji vnos beljakovinskega dodatka po vadbi poveča 
odpornost in spodbuja hipertrofije skeletnih mišic 









Uravnotežena prehrana vpliva na obnovo energijskih zalog ter odpravo živčno-mišičnih 
poškodb in utrujenosti pa tudi na obnovo imunskega in hormonskega sistema (Jakše, 
2014).  
5.1 Vnos ogljikovih hidratov in beljakovin po telesni vadbi 
S prvo trditvijo smo želeli prikazati vpliv uravnoteženega vnosa OH in B na regeneracijo 
mišice po telesni vadbi.  
Analiza nekaterih raziskav je potrdila pomembnost vnosa OH in B po telesni vadbi 
(Vorup, 2017; Kerasioti et al., 2012; Lunn et al., 2012). Vorup (2017) je preučeval 
skupino 48 netreniranih moških in žensk, starih med 65 in 90 let. Meril je njihovo mišično 
maso, fizično funkcijo in prilagoditve po zaužitju pijače z visoko vsebnostjo B (18 g) 
takoj po treningu in tri ure po vsakem treningu. Skupina je trenirala 12 tednov, dvakrat 
tedensko po 20 minut. Rezultati so pokazali, da timski športni trening izboljša 
funkcionalno zmogljivost netreniranih starejših odraslih in poveča mišično maso nog. 
Poleg tega je skupina imela manjšo maščobno maso, nižjo frekvenca srca v mirovanju in 
nižjo stopnjo sistemskega vnetja. Tudi Keriasioti in sodelavci (2012) so potrdili 
pomembnost vnosa OH in B po telesni vadbi v razmerju 3,5 : 1 takoj po 2 urnem 
kolesarjenju ter vsako uro v naslednjih 3 urah po vadbi. Ugotovili so vpliv vnosa OH in 
B na zmanjšanje bio kazalcev oksidativnega  stresa, v primerjavi s placebom. Prav tako 
so Lunn in sodelavci (2012) ugotovili pozitivne rezultate pri tekačih, ki so uživali 
čokoladno mleko. Preiskovanci so takoj po 45-minutnem teku uživali napitek OH in B v 
razmerju 3,6 : 1; raziskovalci so ugotovili, da se pri njih mišice regenerirajo do 38 %, čas 
vadbe pa se lahko podaljša za 23 %.  
Drugim raziskovalcem ni uspelo dokazati hipertrofične koristi mišic po vnosu OH in B 
po treningu (Erskine et al., 2013; Hulmi et al.,2009; Hoffmann et al., 2009; Verdik et al., 
2009).  
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Erskine in sodelavci (2013) so obravnavali 33 netreniranih mladih moških, ki so bili 
primerjani za navaden vnos B. Po 6-tedenskem obdobju »izpiranja«, kjer ni bilo nobenega 
usposabljanja, so bili testiranci naključno dodeljeni tako, da so prejemali bodisi B dodatek 
ali placebo neposredno pred in po vadbi z uporom. Usposabljanje je obsegalo 6 – 8 
sklopov upogibanja komolcev, ki so potekali 3 dni v tednu v 12. tednih. Ugotovili niso 
nobene pomembne razlike v mišičnem volumnu ali anatomskem preseku med skupinama. 
V raziskavi Hulmi in sodelavci (2009) so analizirali 31 mladih netreniranih moških v treh 
skupinah: B dodatek (11 oseb ), nekalorično placebo (10 oseb ) ali kontrolna skupina (10 
oseb). Visoko intenzivna vadba je bila izvedena v 21 tednih. Vnos hranil je bil pred in po 
vadbi. Ob koncu raziskave je bil anatomski presek mišic bistveno večji v skupini 
preiskovancev, ki so prejemali dodatne B, v primerjavi s placebom ali kontrolno skupino. 
Moč raziskave je bilo dolgoročno obdobje izvedbe, ki je podpirala koristne učinke 
časovnega vnosa hranil na kronično hipertrofično povečanje. Vendar ni jasno, ali so bili 
pozitivni rezultati povezani z dopolnitvijo beljakovin, ali so bili posledica  časovnega 
vpliva ali povečane porabe beljakovin. 
V obsežni raziskavi dobro usposobljenih preiskovancev Hoffman in sodelavci (2009) so 
naključno izbrali 33 dobro treniranih moških, ki so prejemali B dodatek zjutraj in zvečer 
ali neposredno pred in takoj po vadbi z uporom. Sedem udeležencev je služilo kot 
nepopolna kontrola. Usposabljanje je potekalo na 4-dnevni razdelitveni rutini z 
intenzivnostjo, ki se je v teku študijskega obdobja postopoma povečevala. Po 10 tednih 
raziskovalci niso opazili pomembnih razlik med skupinami glede na telesno maso in pusto 
telesno maso.  
Tudi Verdijku in sodelavcem (2009) ni uspelo zaznati povečanja mase skeletnih mišic 
zaradi uživanja B dopolnil po vadbi v podobni populaciji starejših moških. 
Osemintrideset oseb je bilo naključno dodeljenih za prejemanje bodisi B ali placeba, ki 
so ga zaužili neposredno pred in takoj po vadbi. Trenirali so 3 – krat na teden, intenzivnost 
vadbe se je postopoma povečevala v času 12 - tedenskega treninga. Ob koncu obdobja 
študije niso bile opažene nobene pomembne razlike mišične moči ali hipertrofije, kar kaže 
na to, da vnos hranilnih snovi po telesni vadbi ne izboljša telesne prilagoditve, ki so 
povezane z vadbo. 
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5.2 Vnos tekočine med vadbo in po njej 
Z drugo trditvijo smo želeli ugotoviti, kako pomemben je zadosten vnos tekočine med 
vadbo in po njej ter kako to vpliva na dobro regeneracijo organizma. 
Raziskava Krafta (2010) je preučevala učinke dehidracije na vadbo za zmogljivost 
celotnega telesa. Testirali so deset moških, ki so opravili dva testa; prvi so bili 
izpostavljeni toploti s 100-odstotnim nadomeščanjem tekočine, drugi so uporabili toplo 
kopel brez nadomeščanja tekočine (dehidracija) (3-odstotna izguba telesne mase brez 
zamenjave tekočine). Po preizkusu so testiranci opravili tri zaporedne serije vaj za moč z 
12 ponovitvami, 2-minutnim okrevanjem med vsakim nizom in z 2-minutnim med 
vajami. Rezultati so pokazali, da je skupno število ponovitev (vsi sklopi skupaj) za 
dehidrirane občutno nižje v primerjavi s hidriranimi testiranci (povprečno 1–2 
ponovitev). Razlika se je pokazala tudi v spremenjeni srčni frekvenci, ki je bila bistveno 
višja pri dehidriranih v primerjavi s hidriranimi testiranci. 
V raziskavi Burke (2014) so opazovali vnos tekočine in ravnovesje tekočine med vodnimi 
športi. Ugotovili so, da so izgube znoja in splošne stopnje dehidracije nižje kot pri športih 
na kopnem. Uspeh rehidracije je odvisen od tega, koliko športnik pije in koliko se te 
tekočine zadrži in ponovno uravna v telesu. Ker se potenje in izguba urina med fazo 
rehidracije nadaljujeta, morajo športniki nadomestiti več kot svoj primanjkljaj tekočine, 
da dosežejo obnovo tekočine. Običajno je treba porabiti količino tekočine, ki ustreza 125–
150 % primanjkljaja, da se nadomestijo te stalne izgube in zagotovi, da se tekočinsko 
ravnovesje doseže v prvih 4–6 urah regeneracije. Dodajanje natrija k rehidracijskim 
tekočinam bolje vzdržuje ravnotežje med plazemsko prostornino in plazemsko 
osmolalnostjo, zmanjšuje izgube urina in poveča neto ravnovesje tekočine ob koncu 6-
urnega okrevanja. Vnos natrija s tekočino pomaga ohraniti žejo in tako poveča spontani 
vnos tekočine. Temperatura in aroma pijače vplivata tudi na okus in vnos, raziskave pa 
poročajo o večjem vnosu tekočine med okrevanjem s sladkanimi pijačami kot z navadno 
vodo. Savoie in avtorji (2015) so želeli določiti vpliv hipohidracije na vzdržljivost mišic, 
moč, anaerobno moč in zmogljivost ter na sposobnost vertikalnega skoka z uporabo 
metaanalitičnega pristopa. Obravnavali so 28 rokopisov. Hipohidracija je poslabšala 
skupno vzdržljivost mišic za 2,3 %. Kot celota je mišična moč padla za 1,0 % s 
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hipohidracijo. Anaerobna moč je bila s hipohidracijo bistveno spremenjena. Med 
spremembami katere koli spremenljivke mišične zmogljivosti ali sposobnosti 
vertikalnega skoka in spremembami ravni hipohidracije ni bilo opaziti pomembnih 
korelacij. Z aktivnim postopkom dehidriranja udeležencev se je mišična učinkovitost 
zmanjšala za dodatnih 1,9 % v primerjavi s postopkom pasivne dehidracije. Pri treniranih 
posameznikih se je pokazalo za 1,7 % manjši učinek mišic s hipohidracijo kot pri 
netereniranih. Avtor ugotavlja, da so hipohidracija ali dejavniki, povezani z dehidracijo, 
najverjetneje povezani s praktično pomembnim zmanjšanjem vzdržljivosti mišic, moči 
ter anaerobne moči in zmogljivosti, vendar pa se vpliv dehidracije na mišično 
zmogljivost, ki ni odvisna od telesne mase, bistveno ublaži pri treniranih posameznikih 
ali kadar se hipohidracija pasivno sproži. Nasprotno pa je mogoče, da lahko izguba vode 
v telesu (~3 % TM) izboljša uspešnost pri nalogah, odvisnih od TM, kot je zmožnost 
navpičnega skoka. Hillman (2013) ugotavlja, da dehidracija povečuje oksidativni stres. 
Hiperhidracija glicerola lahko upočasni dehidracijo, kar lahko zmanjša raven 
oksidativnega stresa pred vadbo in po njej. Namen te raziskave je bil primerjati učinke 
hiperhidracije glicerola ali vode brez hiperhidracije na oksidativni stres, termoregulacijo 
in na delovanje cikla. Sedem treniranih moških je zaužilo 1,2 g glicerola na kg telesne 
mase v 26 ml · kg⁻¹ vode  TM ali vode z enakim volumnom, da bi dosegli hiperhidracije, 
čemur je sledil 90-minutni trening. Srednja telesna temperatura in srčni utrip sta se z 
vadbo zvišala, vendar se med intervencijami nista razlikovala. Vnos tekočine oslabi 
oksidativni stres, vendar ne poveča termoregulacije ali učinkovitosti. Shirreffs (2011) 
ugotavlja, da hipohidracija in hipertermija lahko negativno vplivata na fiziološke odzive 
posameznika na vadbo in aerobno vadbo. Ti učinki pa se lahko zmanjšajo z uporabo 
ustrezne tekočine in elektrolitov (natrij). Močna vadba in toplo-vroče vreme povzročata 
znojenje, ki vsebuje vodo in elektrolite. Dnevne izgube vode (4–10 L) in natrija (3.500–
7.00 mg) pri aktivnih športnikih med izpostavljenostjo vročemu vremenu lahko 
povzročijo pomanjkanje vode in elektrolitov. Za ponovno vzpostavitev »normalne« 
celotne telesne vode (evhidracija) je treba nadomestiti vodo in natrij. Ta nadomestitev je 
mogoča z običajnimi načini prehranjevanja in pitja, če ni nujnega za okrevanje. Če pa je 
zaželeno hitro okrevanje prej kot v 24 urah ali pride do hude hipohidracije (izguba več 
kot 5 % telesne mase), je treba spodbujati agresivno pitje tekočin in uživanje elektrolitov, 
da se olajša okrevanje za poznejšo aktivnost. Kenefick in sodelavci (2010) ugotavljajo, 
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da zmanjšanje telesne tekočine za več kot 2 % telesne mase dosledno poslabša aerobno 
delovanje, zlasti v toplejšem okolju (s tem se povečuje temperaturo kože in potrebe 
krvnega pretoka). Gigou in sodelavci (2010) so opravili metaanalitični pregled raziskav 
hipohidracije pred vadbo in ugotovili, da je hipohidracija, povzročena pred vadbo, 
zmanjšala povprečno izhodno moč za 3,2 % glede na kontrolne preskuse, pri katerih je 
bila hidracija vzdrževana. Nadalje so ugotovili, da hipohidracija pred vadbo 3 % ali več 
telesne mase poslabša vzdržljivost mišic. 
5.3 Okno priložnosti 
Dokazano je, da dovolj zgodnji vnos hranil skupaj s fizioterapevtskimi vajami ohranja 
mišično maso (Hegerova, 2014). S tretjo trditvijo smo želeli dokazati, kako okno 
priložnosti igra pomembno vlogo pri regeneraciji mišičnih celic. Čas prehranjevanja je 
priljubljena prehranska strategija, ki vključuje uživanje kombinacij hranilnih snovi – 
predvsem B in OH po vadbi. 
Nekateri avtorji (Aragon and Schoenfeld, 2013) menijo, da ta pristop lahko povzroči 
dramatične izboljšave telesne sestave. Okno priložnosti igra glavno vlogo pri regeneraciji 
večine mišičnih celic, polnjenju glikogenskih rezerv in pri sintezi beljakovin. Transport 
glukoze v mišice (ki mu sledi polnjenje glikogenskih rezerv), poteka kar od 3- do 4-krat 
hitreje, če koristimo okno priložnosti. Aragon in Schonfeld (2013) sta celo postulirala, da 
je čas prehranjevanja lahko pomembnejši od absolutnega dnevnega vnosa hranil. Menila 
sta, da prehranjevanje po vadbi šteje za najbolj kritični del časovne razporeditve hranil. 
Teoretično uživanje pravilnega razmerja hranljivih snovi v tem času sproži obnovo 
poškodovanega mišičnega tkiva in obnavljanje rezerv energije, krepi telo in učinek vadbe. 
Večina raziskovalcev poudari anabolični učinek okna priložnosti, pri čemer obstaja po 
treningu omejen čas za optimizacijo mišične prilagoditve.  
Longitudinalne raziskave na temo okna priložnosti so si nasprotujoče. Številne raziskave 
so pokazale ugodne učinke časa zaužitja B in OH po treningu na moč in hipertrofijo mišic 
(Esmarck s sod., 2001; Cribb & Hayes, 2006; Willoughby, Stout & Wilborn, 2007), 
medtem ko drugi tega niso dokazali (Hoffman in sod., 2009; Candow s sod., 2006; 
Verdijk s sod., 2009). 
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Novejša meta-analiza nekaterih avtorjev (Schoenfeld, Aragon & Krieger, 2013) v 
povezavi s časom prehranjevanja po vadbi je izpodbijala klasično stališče o pomembnosti 
okna priložnosti. Raziskava Schoenfeld s sodelavci (2016) je ovrgla trditev ožjega okna 
priložnosti po vadbi. Raziskava daje podporo teoriji, za katero je interval vnosa 
beljakovin po treningu lahko nekaj ur ali celo več, odvisno od tega, kdaj je preiskovanec 
zaužil obrok pred vadbo. V tej raziskavi anabolični učinek okna priložnosti ni bil dokazan, 
ker ni bilo spremembe (telesna sestava in telesne moči) med skupino preiskovancev, ki je 
zaužila B takoj po vadbi, in tisto skupino, ki jih ni zaužila.  
5.4 Vloga fizioterapevta pri svetovanju za optimalno 
regeneracijo organizma po telesni vadbi  
Uravnotežena prehrana in strokovna podpora diplomiranega fizioterapevta sta pomembna 
terapevtska elementa za izboljšanje regeneracije, funkcionalnega stanja in zdravja 
posameznika po telesni vadbi. 
Vloga fizioterapevta postaja iz dneva v dan pomembnejša pri ozaveščanju ljudi o pravi 
prehrani in na splošno o zdravem načinu življenja. Zato združenje znanja s področij 
prehrane in fizioterapije predstavlja ključ za odpiranje poti do boljšega funkcionalnega 
stanja in zdravja posameznika (Hegerova, 2015). 
V raziskavah ugotavljajo, da zgodnja prehranska intervencija v povezavi z zgodnjo 
rehabilitacijo ohranja mišično maso ter je bistvena za preprečevanje in zdravljenje 
invalidnosti, povezane s hospitalizacijo (Sheng, 2016). 
Diplomirani fizioterapevt ima pomembno vlogo pri obravnavanju športnikov in 
posameznikov po telesni vadbi. Njegova naloga je dobro poznavanje anatomije in 
fiziologije človeškega telesa: pravilna ocena in anamneza osnovnih značilnosti 
posameznikovega psihofizičnega stanja, morebitna bolezenska stanja, predhodne ali 
zdajšnje poškodbe, vrsta in pogostnost telesnih aktivnosti, ki jih opravlja, pa tudi vrsta in 
način prehranjevanja in nadomeščanje tekočine, ki lahko neposredno vplivajo na 
presnovo v našem telesu. Za diplomiranega fizioterapevta je pomembno razumeti 
optimalno prehrano za zdravo življenje in znati delovati kot svetovalec za boljšo prehrano 
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za svoje kliente. Vključene so strategije za prepoznavanje prehranskih trendov za posebne 
skupine klientov, pregled prehranskih težav, oceno pripravljenosti klientov na 
spremembo prehranjevalnih navad, zagotavljanje koristnih informacij in virov o 
optimalni prehrani ter za prepoznavanje potrebe po napotitvi k strokovnjakom za 
prehrano (Morris, 2009). Prehransko podporo med fizioterapijo je treba prilagoditi 
presnovnemu stanju posameznika, vrsti in namenu fizioterapije ter presnovnim 
dogajanjem ob posameznih fizioterapevtskih postopkih (Kozjek, 2015). Združenje znanja 
obeh področij, prehrane in fizioterapije, napoveduje velik premik k uvidu novih spoznaj 




Optimalen vnos hranil po telesni vadbi je pomemben za čim hitrejšo in učinkovito 
regeneracijo telesa, za nadomestitev izgubljenih zalog glikogena, vode in elektrolitov. 
Tako se olajša obnova poškodbe mišic, ki lahko nastanejo med vadbo. 
Z metasintezo znanstvenih raziskav o pomenu prehrane za regeneracijo mišic po telesni 
vadbi smo ugotovili, da je vnos ogljikovih hidratov in beljakovin v razmerju 4 : 1 
pomemben za dobro regeneracijo mišic po vadbi. Številne raziskave, v katerih so bili 
preiskovanci različni vrhunski športniki, so pokazale, da je bil vnos ogljikovih hidratov 
in beljakovin v pravilnem razmerju po vadbi vzrok za znižanje kazalnikov oksidativnega 
stresa. Vnos proteinov takoj po telesni vadbi se je pokazal kot pomemben za mišično 
hipertrofijo pri starejših odraslih.  
Zadosten vnos tekočine med vadbo in po njej je prav tako pomemben za dobro 
regeneracijo organizma. Po telesnem naporu je priporočeno zaužiti 700–1.000 ml/uro 
tekočine. Pregled literature je pokazal, da dehidracija ali dejavniki, povezani z 
dehidracijo, povzročajo izrazito zmanjšano mišično vzdržljivost, moč ter anaerobno moč 
in telesno zmogljivost. Pojavljajo se tudi dokazi o povečanem tveganju oksidativnega 
stresa z dehidracijo. Dehidracija (približno 3 %) poslabša odpornost, zmanjša ponovitve 
vaj, poveča napor in ovira okrevanje po vadbi. 
Čas prehranjevanja okno priložnosti je priljubljena prehranska strategija, ki vključuje 
uživanje kombinacij hranilnih snovi – predvsem ogljikovih hidratov in beljakovin v vadbi 
in okrog nje. Longitudinalne študije na temo okna priložnosti so si nasprotujoče. Številne 
študije so pokazale ugodne učinke časa zaužitja ogljikovih hidratov in beljakovin po 
treningu na moč in hipertrofijo mišic, medtem ko drugi avtorji tega niso dokazali.  
Dokazano je, da dovolj zgodnji vnos hranil skupaj s fizioterapevtskimi vajami ohranja 
mišično maso. Uravnotežena prehrana in strokovna podpora diplomiranega fizioterapevta 
sta pomembna terapevtska elementa za izboljšanje regeneracije, funkcionalnega stanja in 
zdravja posameznika po telesni vadbi.   
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